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ABSTRAK
Latar belakang : Saat ini usia harapan hidup semakin meningkat, tercatat pada tahun 2015,
angka harapan hidup penduduk di Indonesia 70,1 tahun, pertumbuhan jumlah lansia juga
akan terus meningkat. Pada lansia terjadi masalah gangguan tidur atau insomnia. Insomnia
berdampak pada kualitas hidup, produktivitas dan berkontribusi timbulnya suatu penyakit.
Terapi wudhu sebelum tidur dipercaya dapat menghilangkan insomnia.
Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi wudhu sebelum tidur
terhadap tingkat insomnia pada lanjut usia di Posyandu Lansia Cempaka, Pontianak.
Metode : Desain penelitian quasi eksperimental, pre and post test without control. Teknik
sampling yang digunakan Purpossive Sampling dengan jumlah sampel 15 responden lansia
sesuai dengan kriteria. Instrumen menggunakan kuesioner Insomnia Severity Index. Setiap
responden diberi terapi wudhu selama 7 hari sebelum tidur.
Hasil : Hasil penelitian menunjukkan responden yang mengalami insomnia sebelum
intervensi (pre-test) kategori ringan sebanyak 9 responden (60%), kategori sedang 5
responden (33,3%) dan kategori berat 1 responden (6,7%). Sedangkan setelah intervensi
(post-test) kategori tidak insomnia sebanyak 10 responden (66,7%) dan kategori ringan 5
responden (33,3%). Hasil uji wilcoxon didapat nilai p = 0,001 (p<0,05).
Kesimpulan : Ada pengaruh terapi wudhu sebelum tidur terhadap tingkat insomnia lansia.
Sehingga penderita insomnia memiliki pilihan intervensi untuk mengatasi insomnia secara
mandiri, dan dapat digunakan dalam intervensi keperawatan.
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ABSTRACT
Background : For the moment life expectancy are increasing, noted in 2015 that life
expectancy of Indonesian was 70,1 years, growth of elderly number will also continue to rise.
The elderly there is a problem of sleep disorder or insomnia. Insomnia has impact on quality
of life, productivity, and contributed to incidence of diseases. Wudhu therapy before bed time
believed to eleminate of insomnia.
Objective : This study aimed to determine impact of wudhu therapy before bed time towards
insomnia level of elderly at Cempaka Elderly Integrated Health Pos, Pontianak.
Methods : Quasy-experimental design research, pre and post test without control group.
Sampling technique used was Purposive Sampling with total of 15 elderly respondents
appropriate with criteria. Instrument used was Insomnia Severity Index kuesioner. Every
subject was treated with wudhu for seven days before bed time.
Results : Study shows that insomnia of respondents before intervention (pre-test): 9
respondents categorized as mild (60%), 5 respondents categorized as moderate (33,3%), and
1 respondent categorized as severe (6,7%). After intervention (post-test) 10 respondents
categorized with no insomnia (66,7%), and 5 respondents categorized as mild (33,3%).
Wilcoxon test results obtained p value = 0.001 (p<0.05).
Conclusion : There is effect of wudhu therapy before bed time towards insomnia level of
elderly. So that people with insomnia have a choice of interventions to treat insomnia
independently and can be used nursing intervention.
Keywords : wudhu therapy, insomnia, elderly
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PENDAHULUAN
Lansia ialah seseorang yang
telah mencapai usia 60 tahun atau
lebih yang ditandai dengan
penurunan kemampuan fisiologis [1].
Menurut WHO, di kawasan
Asia Tenggara populasi Lansia
sebesar 8% atau sekitar 142 juta
jiwa. Pada saat ini usia harapan
hidup semakin meningkat, Badan
Pusat Statistik Indonesia mencatat
pada tahun 2015, angka harapan
hidup penduduk di Indonesia 70,1
tahun. Diperkirakan di Indonesia
pada tahun 2020 jumlah Lansia
sekitar 80.000.000 [2][3].
Data terakhir pada tahun 2009
menunjukan penduduk Lansia di
Indonesia berjumlah 20.547.541
jiwa. Diperkirakan jumlah penduduk
Lanjut Usia di Indonesia pada tahun
2020 akan mencapai 28,8 juta jiwa
atau sekitar 11% dari total penduduk
Indonesia. [2][3]
Terdapat beberapa perubahan
secara fisiologi pada lansia salah
satunya tidur berkurang. Hal itu
diakibatkan beberapa faktor yaitu
faktor fisiologis, seperti riwayat
penyakit maupun dari faktor
psikologis seperti distress dan
kecemasan yang dapat menyebabkan
berbagai gangguan tidur salah
satunya ialah insomnia. Insomnia
merupakan gejala dari gangguan
tidur yang ditandai dengan sulit
untuk memulai tidur, sering
terbangun di malam hari dan
menyebabkan kantuk di siang hari
yang berlebihan[4]. Insomnia
memberi dampak pada kualitas
hidup, produktivitas dan keselamatan
pada kondisi yang parah dampaknya
bisa lebih serius. Orang dengan
insomnia lebih mudah menderita
depresi, kekurangan tidur akibat
insomnia memberi kontribusi
timbulnya suatu penyakit termasuk
penyakit jantung, tidur malam yang
buruk dapat menurunkan daya
konsentrasi serta kurang menikmati
aktivitas sehari- hari. Insomnia juga
memberi dampak gangguan memori,
kehilangan motivasi, kelelahan dan
nyeri otot [5].
Penanganan yang dapat
dilakukan untuk mengatasi masalah
tidur atau insomnia dapat dilakukan
secara farmakologis (obat-obatan)
seperti agen antiinsomnia,
Alprazolam, Diazepam, Flurazepam,
Lorazepam, Oksazepam, Temaepam,
Triazolam atau Zolpidem, adapun
cara non farmakologis seperti, terapi
relaksasi, terapi massage, terapi
hidroterapi, terapi akupuntur, terapi
aromaterapi lavender, terapi musik,
senam lansia, senam yoga dan masih
banyak lagi yang lainnya. Dari
berbagai terapi non farmakologis
yang ada, terapi yang sesuai untuk
penderita insomnia pada lansia
adalah menggunakan terapi spiritual
yaitu wudhu [6].
Terapi wudhu merupakan terapi
paling mudah dan banyak dilakukan
oleh berbagai kalangan, namun
masih banyak yang belum mengerti
manfaat dari wudhu itu sendiri.
Wudhu merupakan gabungan dari
tiga terapi yaitu massage therapy,
hygienitas sekaligus hydrotherapy.
Terapi wudhu merupakan salah satu
metode relaksasi yang mudah
dilakukan oleh lanjut usia, karena
setiap melakukan ibadah sholat pasti
melakukan hal ini, karena terapi
wudhu termasuk dalam terapi
spiritual[7].
Berdasarkan studi pendahuluan
yang dilakukan oleh peneliti dengan
cara wawancara pada Ketua
Posyandu Lansia Cempaka,
Pontianak, pada tanggal 21 Januari
2016, didapatkan data bahwa Lansia
yang tergabung dalam Posyandu
Lansia Cempaka ada 38 orang lansia
terbagi atas 33 lansia perempuan dan
5 lansia laki laki, yang semuanya
beragama Islam.
Berdasarkan data diatas, perlu
dilakukan penelitian lebih lanjut
mengenai “Pengaruh terapi wudhu
sebelum tidur terhadap tingkat
insomia pada lanjut usia di Posyandu
Lansia Cempaka, Pontianak”.
Tujuan penelitian ini yaitu untuk
mengetahui tingkat insomnia
responden sebelum intervensi
wudhu, mengetahui tingkat insomnia
responden setelah intervensi wudhu,
dan mengetahui perbedaan tingkat
insomnia responden sebelum dan
setelah intervensi wudhu.
Penelitian ini bermanfaat
sebagai rekomendasi pilihan
intervensi untuk penderita insomnia
selain penggunaan obat-obatan baik
pada lansia maupun kelompok usia
lainnya dan Sebagai bahan masukan
bagi perawat dalam rangka
meningkatkan mutu pelayanan
khususnya pada lansia yang
mengalami insomnia, dan sebagai
alternatif untuk mengatasi insomnia
pada lanjut usia selain penggunaan
obat-obat kimia.
METODE
Penelitian ini bersifat kuantitatif
dengan desain quasi eksperimental
berupa pre and post test without
control. Populasi terjangkau dalam
penelitian ini adalah Lansia di
Posyandu Lansia Cempaka sebanyak
38 orang yang semuanya beragama
islam dan hampir semua mengalami
insomnia. Teknik pengambilan
sampel dalam penelitian ini
menggunakan Non Probability
Sampling dengan teknik Purpossive
Sampling.
Terdapat beberapa tahap dalam
penelitian ini. Tahap pertama
melakukan pre-test, pengambilan
data dilakukan saat kegiatan
Pemeriksaan Kesehatan rutin di
Posyandu Lansia Cempaka, peneliti
menanyakan kesediaan lansia untuk
menjadi responden. Bila bersedia
maka dijadikan responden dan
mengisi inform consent yang telah
disediakan. Kemudian lansia di
berikan kuesioner Insomnia Severity
Index untuk mengukur tingkat
insomnia.
Tahap kedua yaitu responden
melakukan wudhu sebelum tidur
secara mandiri di rumahnya masing
masing selama 7 hari. Untuk
menindaklanjuti/ follow up intervensi
wudhu sebelum tidur, setiap paginya
peneliti ke rumah responden, dan
setiap responden dikunjungi peneliti
sebanyak 2-3 kali selama 7 hari
penelitian.
Tahap ketiga melakukan post-
test, dilakukan tujuh hari setelah
intervensi wudhu dengan
menggunakan pertanyaan dari
kuesioner Insomnia Severity Index
untuk mengukur skor insomnia pada
responden setelah intervensi.
Analisa data pada penelitian ini
terbagi 2 yaitu analisa univariat dan
analisa bivariat. Analisa bivariat
dalam penelitian ini menggunakan
uji wilcoxon karena didapatkan
bahwa distribusi data tidak normal.
HASIL PENELITIAN
Pengumpulan data pada
penelitian ini dimulai pada tanggal
21 April 2016 di Posyandu Lansia
Cempaka Pontianak. Jumlah
responden yang digunakan sebanyak
15 responden.
1. Analisa Univariat
Tabel 1. Karakteristik Responden
Berdasarkan Usia dan Jenis
Kelamin (N=15)
Karakteristik f %
1. Usia
a. 60 – 69
b. 70 – 79
9
6
60
40
2. Jenis Kelamin
a. Laki – Laki
b. Perempuan
2
1
3
13,
3
86,
7
Sumber: Data Primer (2016)
Berdasarkan tabel diatas
responden paling banyak terdapat
pada rentang usia 60–69 tahun yaitu
9 responden (60%), dan dapat
diketahui pula responden paling
banyak berjenis kelamin perempuan
yaitu 13 responden (86,7%).
Tabel 2. Kategori insomnia
responden sebelum intervensi
(Pre-test) dan setelah intervensi
(Post-test) di Posyandu Lansia
Cempaka Pontianak (N=15)
Kategori
Insomnia f %
Pre-test
Ringan 9 60,0
Sedang 5 33,3
Berat 1 6,7
Post-test
Tidak
Insomnia 10 66,7
Ringan 5 33,3
Sumber: Data Primer (2016).
Berdasarkan tabel diatas
sebelum intervensi responden paling
banyak menderita insomnia kategori
ringan sebanyak 9 responden
(60,0%), dan responden yang
menderita insomnia kategori sedang
sebanyak 5 responden (33,3%),
sedangkan responden yang menderita
insomnia kategori berat sebanyak 1
orang (6,7%).
Sedangkan setelah intervensi,
responden di kategori tidak insomnia
sebanyak 10 responden (66,6%), dan
responden di kategori ringan
sebanyak 5 responden (33,3%).
2. Analisa Bivariat
Tabel 3. Hasil analisis uji Wilcoxon
Median Mini Maks P-
Pre-
test
11 8 22
0,001
Post-
test
4 1 12
Sumber: Data Primer (2016).
Berdasarkan hasil analisis uji
Wilcoxon nilai sig atau p value 0,001
(p <0,05), disimpulkan bahwa
terdapat perubahan tingkat insomnia
sebelum dan setelah intervensi
wudhu sebelum tidur pada lanjut usia
di Posyandu Lansia Cempaka
Pontianak.
PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil pre-test
yang dilakukan, didapat usia
responden terbanyak yang
mengalami insomnia yakni pada
rentang usia 60 – 69 tahun sebanyak
9 responden (60%). Penuaan
menyebabkan perubahan yang dapat
mempengaruhi pola tidur. Pada usia
lanjut proporsi waktu yang
dihabiskan dalam tidur tahap 3 dan
tahap 4 menurun, sementara yang
dihabiskan di tidur ringan tahap 1
meningkat dan tidur menjadi kurang
efisien [6].
Prevalensi insomnia menjadi
lebih tinggi pada lansia. Menurut
National Sleep Foundation di
Amerika , sebanyak 44% lansia
mengalami satu atau lebih gejala
insomnia pada malam hari,
setidaknya bisa terjadi beberapa
malam dalam seminggu [8]. Pada
studi lain di dapat 74,2% responden
yang berusia antara 60-74 tahun
mengalami insomnia dari total
responden 128 orang [9].
Sedangkan pada karakteristik
jenis kelamin terbanyak yang
mengalami insomnia yakni
perempuan sebanyak 13 responden
(86,7%). Menurut Potter & Perry[6],
Wanita memang lebih sering
mengalami gangguan tidur daripada
laki-laki. Hal ini disebabkan karena
wanita sering mengalami depresi
dibanding laki-laki. Secara
psikososial wanita lebih banyak
mengalami tekanan daripada dengan
laki-laki.
Insomnia adalah gangguan
tidur yang paling umum. Wanita
lebih sering mengalami insomnia
dibanding laki-laki. Menurut
National Sleep Foundation, wanita
lebih banyak mengalami insomnia
dibanding laki-laki dengan
perbandingan 63% (wanita), 54%
(laki-laki) mereka mengalami gejala
insomnia beberapa malam dalam
seminggu, dan cenderung mengalami
kantuk di siang hari [8]. Dalam studi
lain yang dilakukan pada 128 orang
lansia, didapat 67,2% responden
wanita yang mengalami insomnia [9].
Terdapat faktor lain yang
memengaruhi wanita mengalami
insomnia yaitu pertambahan usia dan
hormonal. Adanya perbedaan
hormonal membuat wanita
mempunyai problematika tidur
tersendiri. Umumnya hormon
progesteron dan estrogen
mempengaruhi pada pola tidur
wanita. Hal ini disebabkan oleh
reseptor hormon progesteron dan
estrogen terletak pada bagian
hipotalamus. Posisi kedua hormon
tersebut dianggap berpengaruh pada
irama sirkadian dan pola tidur secara
langsung [10].
Penyebab insomnia dapat
dipengaruhi oleh beberapa faktor
diantaranya kecemasan dan stres
emosional yang membuat seseorang
menjadi tegang dan mengarah
frustasi apabila tidak tidur.
Mengkonsumsi minuman
yang mengandung kafein (kopi, teh
dan minuman soda) dapat
mempersulit orang dewasa untuk
tidur khususnya lanjut usia, minuman
beralkohol dapat menyebabkan
seseorang lebih sering terbangun
pada malam hari untuk buang air
kecil dan kebisingan dari lingkungan
sekitar mempengaruhi pola tidur
lansia mulai dari suara kendaraan,
industri hingga peralatan memasak
atau bahkan televisi. Ventilasi
ruangan yang kurang baik dan
cahaya penerangan yang terlalu
terang juga mempengaruhi pola tidur
seorang lansia [6][11].
Setelah diberikan terapi
wudhu sebelum tidur, responden
mengatakan lebih rileks dan tenang
sehingga mudah untuk memulai tidur
dan ketika bangun pada malam hari
juga dengan mudah dapat tidur
kembali. Mereka mengatakan ketika
bangun pada pagi hari merasa lebih
segar. Berwudhu sebelum tidur
memiliki manfaat bagi kesehatan
tubuh. orang yang memiliki
gangguan tidur (insomnia)
dianjurkan untuk berwudhu sebelum
tidur. Wudhu dapat menciptakan
suasana nyaman, tenang dan basuhan
air wudhu pada bagian tubuh
memberikan efek sejuk. Perasaan
yang nyaman ini akan mengalir ke
seluruh tubuh sampai ke otak,
dengan demikian otak dan pikiran
akan menjadi rileks sehingga
memudahkan kita untuk tidur[12].
Menurut Yasin[13],
menyebutkan bahwa gerakan wudhu
merangsang titik akupuntur seperti
gosokan, usapan, tekanan dan
basuhan dari pengobatan tradisional
China, disebutkan bahwa terdapat
2000 titik rangsangan dalam ilmu
akupuntur dan sebagian dari jumlah
tersebut dapat terangsang saat
melakukan gerakan wudhu.
Penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan pada tahun
2012 dengan 20 responden yang
dibagi menjadi kelompok intervensi
dan kontrol dengan nilai p-value
0,000 (p <0,05) yang berarti terdapat
pengaruh terapi wudhu sebelum tidur
terhadap kejadian insomnia pada
lansia di Dusun Tilaman Wukirsari
Imogiri Bantul Yogyakarta[15].
Penelitian ini juga sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
pada tahun 2015, dengan 20
responden yang dibagi menjadi
kelompok intervensi dan kontrol
dengan nilai p-value 0,006 (p <0,05)
yang berarti terdapat pengaruh terapi
wudhu sebelum tidur terhadap
kejadian insomnia lanjut usia di
PSTW Budhi Luhur Yogyakarta[16].
Gerakan pijat yang dilakukan
saat melakukan wudhu, dapat
merangsang produksi endorfin pada
tubuh dan pelepasan endorfin
dikontrol oleh sistem syaraf.
Endorfin merupakan suatu zat
penekan rasa sakit/ nyeri yang
dikeluarkan oleh otak berdasarkan
rangsangan yang didapat dari pijatan
di titik titik tertentu. Efek dari
pelepasan endorfin saat pijatan akan
membawa rasa nyaman, ketenangan
dan membantu mengendalikan
emosi[17].
Air wudhu yang dingin
memberi efek menstimulasi dan
menyegarkan, meningkatkan
aktivitas internal, dan melancarkan
distribusi oksigen segar ke seluruh
jaringan tubuh, sedangkan suhu
panas dari metabolisme tubuh
mampu memberi efek menenangkan
dan memperlambat aktivitas organ-
organ internal. Oleh karena itu,
melakukan wudhu secara rutin dalam
setiap ibadah dapat menyegarkan
kembali tubuh dan pikiran, sehingga
apabila wudhu dilakukan sebelum
tidur secara rutin dapat memberikan
rasa relaksasi dan memudahkan
masuk ke kondisi tidur [7].
Berdasarkan uraian diatas dan
hasil penelitian yang dilakukan,
peneliti berkesimpulan bahwa wudhu
sebelum tidur dapat menurunkan
tingkat insomnia pada lanjut usia di
Posyandu Lansia Cempaka
Pontianak. Untuk itu peneliti
merekomendasikan untuk penderita
insomnia agar bisa melakukan terapi
wudhu sebelum tidur secara mandiri,
dan terapi wudhu sebelum tidur ini
dapat dijadikan pengobatan
nonfarmakologis dalam mengatasi
insomnia.
KESIMPULAN DAN SARAN
Terdapat perbedaan tingkat
insomnia sebelum dan setelah
intervensi terapi wudhu sebelum
tidur pada lanjut usia di Posyandu
Lansia Cempaka Pontianak.
Diharapkan dengan hasil
penelitian ini dapat memberikan
solusi bagi lansia yang mengalami
insomnia dan responden dapat
melakukan terapi wudhu sebelum
tidur secara mandiri untuk mengatasi
gangguan insomnia sehingga
mengurangi penggunaan obat yang
mempunyai efek samping lebih
banyak dan lebih mahal
dibandingkan dengan penggunaan
terapi wudhu.
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